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Titulo

Relacion entre practica del running y sus efectos en el bienestar en corredores

habituales en la Comarca Viedma/Patagones.

Resumen

Esta investigacion se centra en comprender la relacion entre los motivos de
préactica del running y su impacto en diferentes aspectos del bienestar en corredores
habituales de la Comarca Viedma/Patagones. Aunque el running es reconocido por sus
beneficios para la salud, es importante analizar como estos efectos pueden variar entre
las personas. Por lo tanto, el objetivo de esta investigacion es explorar los motivos que
llevan a los corredores habituales a participar en esta actividad fisica y comprender

cémo estos motivos se relacionan con su bienestar.

Ademas de abordar el bienestar psicoldgico, se investigaran otros aspectos como
la salud fisica y la autodeterminacién en los corredores. Para recopilar datos, se utilizara
un cuestionario que se distribuird entre los corredores habituales de la Comarca que
posteriormente seran analizados mediante técnicas estadisticas con el fin de identificar
patrones y relaciones entre los motivos de préctica y los diferentes aspectos del

bienestar.

Los resultados obtenidos en este estudio podran proporcionar informacion
relevante para el disefio de intervenciones que fomenten una practica mas saludable y
consciente del running. Al comprender los distintos motivos que impulsan a las
personas a correr y como afectan su bienestar, se podran desarrollar estrategias mas
efectivas y adaptadas a las necesidades de los corredores habituales en la Comarca

Viedma/Patagones.

Las conclusiones finales mostraron que se logré encontrar que la mayoria de
participantes fueron del sexo femenino (55%), frente al grupo de masculino (45%);
ademas, los motivos que impulsan a los corredores habituales a participar en la practica
del running estuvo ligado a la liberacidn del estrés y a su vez al encontrar una sensacion

de relajacion.



Respecto a los efectos en diferentes aspectos del bienestar, incluyendo la salud
fisica, la autodeterminacion y el bienestar psicoldgico, los datos hallados fueron
favorables al planteo inicial, ya que generalmente los corredores encuentran una

sensacion de autoeficacia y confianza en uno mismo al practicar esta actividad.

Se encontré que los corredores que practican por motivos intrinsecos, como
diversion, desafio personal o relajacion, podrian experimentar mayor autodeterminacion

que aquellos motivados por factores extrinsecos como apariencia fisica o presion social.

Palabras Clave

Running, Efectos, Motivos de practica, Salud fisica, Autodeterminacion



Planteamiento del Problema

La préctica del running ha ganado popularidad debido a sus beneficios para la
salud, sin embargo, se ha observado que no todas las personas experimentan los mismos
efectos positivos en su bienestar. En la Comarca Viedma/Patagones, existe un nimero
significativo de corredores habituales, pero se desconoce como los motivos de practica
del running influyen en su bienestar general, incluyendo aspectos relacionados con la

salud fisica, psicoldgica y la autodeterminacion.

Para abordar estas preguntas, se utilizard un enfoque de investigacion que
combine la recopilacion de datos a través de un cuestionario adaptado a la poblacion de
corredores habituales en la Comarca Viedma/Patagones y el analisis estadistico de
dichos datos. De esta manera, se buscara identificar patrones y relaciones entre los

motivos de practica del running y diferentes aspectos del bienestar.

Los resultados de esta investigacion serdn de gran relevancia, ya que podran
brindar informacion que permita disefiar intervenciones especificas orientadas a
promover una practica mas saludable y consciente del running en la Comarca
Viedma/Patagones. Ademas, se espera que estos hallazgos contribuyan al conocimiento
cientifico existente sobre la relacion entre los motivos de practica del running y el

bienestar, aportando datos especificos de esta poblacion en particular.

Pregunta de Investigacion

¢Cudl es la relacion entre los motivos de practica del running y sus efectos en el
bienestar de los corredores habituales en la Comarca Viedma/Patagones, que pueda
ofrecer informacion para el disefio de intervenciones que promuevan una practica mas

saludable y consciente?



Estado del Arte

En este apartado se presentan una serie de estudios e investigaciones sobre los
motivos de practica del running y su relacion con el bienestar. Se busca describir el
estado actual del tema, el cual revela una comprension cada vez mayor de los factores
subyacentes que influyen en la eleccidn de esta actividad y los beneficios que puede
aportar a la salud mental y fisica. Estos aportes son fundamentales para dar cuenta de la
complejidad de esta problematica, a fin de proporcionar nuevos conocimientos en el

campo de la educacién fisica.

Una investigacion realizada por Uthurralt (2022), tuvo como titulo ¢Quiénes,
donde y por qué corremos? un andlisis del running en argentina desde un estudio
cuantitativo. El objetivo de la investigacién fue analizar las motivaciones de los
corredores que han participado en la ENFR. La metodologia empleada tuvo un enfoque
cuantitativo, en la cual el grueso del andlisis se recurrio a la base de datos de la Encuesta
Nacional de Factores de Riesgo (ENFR), realizada en conjunto por el INDEC, el
Ministerio de Salud y la Secretaria de Deportes. La ENFR 2009 incluyé —hasta el
presente y por unica vez— una Encuesta Nacional de Actividad Fisica y Deportiva
(ENAFyD). Las motivaciones declaradas en la ENFR 2009 no surgen de un constructo,
sino que son enunciaciones directas sobre una pregunta estructurada con ocho
respuestas posibles. Muestra: la poblacion objetivo de la ENFR 2009 comprende las
personas de 18 afios y mas que residen en hogares particulares en localidades de 5.000 y
mas habitantes de la Republica Argentina (24,4 millones de personas, 88% del total de
la poblacion de 18 afios y mas). Los resultados indicaron que las mujeres corredoras
muestran una mayor proporcion de motivacion por razones estéticas (20,0% en las
mujeres vs. 5,9% en los hombres). En contrapartida, los hombres tienen una mayor
tendencia a correr por razones de salud (40,4% en hombres vs. 35,5% en mujeres), por
razones de habito y por obligacion. La maxima proporcion de motivacién intrinseca en
los corredores se da en el rango de los 25 a los 49 afios, coincidentemente con una caida
en la relevancia de las razones de salud. El running no parece captar la motivacion
intrinseca de los grupos mas jovenes. Siguiendo en nuestro mapa perceptual, el eje
diagonal de edad nos permite inferir que el running, junto con la natacion y el ciclismo
ocupan un lugar de transicion etaria y son por lo tanto actividades que permiten

extender la vida deportiva del individuo.



Otro aporte fue realizado por Nogueira Lopez (2023), cuyo trabajo se titula
Anélisis a la adiccion al ejercicio de corredores y su relacion con la motivacion en
Espafa. El objetivo de la investigacion tuvo como meta evaluar y describir los niveles
de Motivacion, Compromiso, Grit (esfuerzo y perseverancia) y detectar su posible
relacion con la aparicion de Adiccion al deporte en una muestra de corredores populares
espafioles de pruebas de fondo. La estrategia metodoldgica empleada establecid de
forma complementaria dos estudios independientes pero relacionados, identificados
como Fase 1y Fase 2. En primer lugar, se llevo a cabo la adaptacion y analisis de las
propiedades psicométricas de la Short Grit Scale adaptada al Running y posteriormente,
ya con esta herramienta y junto con los otros instrumentos (Cuestionario
sociodemogréfico, CR, RAS y MOMS), se estudio la relacién entre estas variables y los
niveles de adiccion. Se administré una bateria de cuestionarios, con el fin de recoger la
mayor informacion posible de las diferentes variables a estudiar. La muestra estuvo
formada por 514 corredores populares esparioles que participan en carreras de larga
distancia (a partir de 5000 metros hasta mas de 42 Kms), con edades entre 18 y 64 afos,
de las que el 20.8% eran mujeres y el 79.2% hombres. Los resultados hallados
plantearon que las motivaciones de tipo intrinsecas (satisfaccion personal, fuerza
interior, confianza) son las que hacen que los corredores populares espafioles de nuestro
estudio muestren un mayor interés y motivacion por este deporte. El autor afirma que
las fuentes de motivacion favorecen el compromiso de la practica deportiva, pero a su
vez pueden ser las precursoras de la pérdida del control y realizacion de una préactica

saludable ya que eventualmente conduce a la adiccion al deporte de running.

Por otro lado, Zarauz et al. (2015) realizaron una investigacion titulada: modelo
predictor de las motivaciones para correr: anlisis con corredores de ruta esparfioles vs.
Mexicanos. Presentd como objetivo conocer qué relaciones predictivas presentaban el
compromiso a correr, la ansiedad competitiva y la percepcion de éxito en las carreras en
ruta sobre los motivos para realizarlas. La metodologia fue un estudio cuantitativo,
descriptivo en el cual la recoleccion de datos se llevo a cabo mediante las adaptaciones
al castellano de las Motivations of Marathoners Scales-34 (MOMS-34), la Commitment
to Running Scale-11 (CR-11), el Revised Competitive State Anxiety Inventory-2
(CSAI-2R) y el Perception of Success Questionnaire (POSQ). Participaron 1.795
corredores de fondo en ruta (1.105 espafioles, 690 mexicanos). De ellos el 85.65%
fueron hombres con una edad de M = 38.98, y 14.35% mujeres, con una edad M=37.88.



Se encontré que se han mostrado que los modelos, en hombres espafioles y mexicanos,
que predicen las motivaciones de Significado de la vida-autoestima, orientacion a la
salud y metas personales-competicion, son exactamente iguales. Sin embargo,
mostraron pequefias diferencias en peso, reconocimiento, afiliacion y metas
psicoldgicas. En el caso de las mujeres, si bien fueron diferentes todos los modelos a los
mostrados por los hombres, se observo que las diferencias entre espafiolas y mexicanas
se presentaban en los modelos que predecian las motivaciones relacionadas con
las metas personales-competicidn y reconocimiento. Por su parte, fueron iguales los
modelos predictivos de las motivaciones de afiliacion, metas psicologicas, significado

de la vida-autoestima, orientacion a la salud y peso.

La investigacion de Gurung, et a. (2023), quien denominaron a su estudio:
evaluacion de MINDFIT: un grupo terapéutico de estudiantes para correr como una
intervencion de maltiples niveles en el Reino Unido. Tuvo como objetivo identificar de
qué modo el Mindfit mejora el bienestar de los estudiantes universitarios por medio del
programa de ejercicios de carrera. Desde un punto de vista metodoldgico, presentd un
andlisis mixto, cuali-cuantitativo en el cual se busc6é determinar de qué modo impacta
las actividades planteadas por el Mindfit en el bienestar de estudiantes de ambos sexos.
Mindfit tiene un enfoque de ejercicio ecoldgico, conecta a los participantes con la
comunidad local y les presenta una forma de seguir corriendo mas alla del programa.
Parkrun se lleva a cabo semanalmente, en todo el mundo, y es un evento de carrera de 5
km gratuito y de participacion masiva. La muestra se compuso por un total de 28
estudiantes fueron seleccionados en un programa semanal durante tres semestres. Los
hallazgos muestran cdmo es posible y beneficioso combinar un enfoque terapéutico con
una actividad fisica como correr. Cualitativamente, se identificd un efecto terapéutico
de multiples capas, mediante el cual el dominio de una meta contribuyd a un aumento
de la confianza en uno mismo. Se percibid que los sentimientos de comunidad,
pertenencia y seguridad reducen la ansiedad individual y la ansiedad social, reducen el
aislamiento y mejoran el rendimiento y la progresion académicos percibidos.
Cuantitativamente se observaron reducciones en la sintomatologia de ansiedad y
depresion en los grupos evaluados. Esto se hace eco de evidencia previa que muestra
que la AF combinada con una intervencion psicoldgica puede ayudar a los estudiantes a

crear un amortiguador contra los factores de estrés del estudio universitario



Por otro lado, Llopis Goig & Llopis Goig (2006), llevan adelante un estudio
denominado “Razones para participar en carreras de resistencia” en Espafia. El objetivo
de este estudio fue investigar las razones por las que los corredores aficionados deciden
participar en carreras de resistencia, como maratones 0 medias maratones. Se utilizé un
enfoque de investigacion cualitativa y se llevd a cabo a través de entrevistas en
profundidad con corredores aficionados. Se seleccion6 una muestra de participantes en
carreras de resistencia y se les realizaron entrevistas estructuradas para obtener
informacién detallada sobre sus motivaciones para participar en estas carreras. La
muestra consistié en corredores aficionados que participaban en carreras de resistencia,
como maratones 0 medias maratones. Se seleccionaron participantes de diferentes
edades, géneros y niveles de experiencia en el running. Los hallazgos revelaron varias
razones por las cuales los corredores aficionados deciden participar en carreras de
resistencia. Algunas de las razones mas comunes incluyeron el desafio personal, la
superacion de limites fisicos y mentales, el sentimiento de logro al completar la carrera,
la oportunidad de socializar con otros corredores y la motivacion para mantenerse en
forma y saludable. También se encontré que la participacion en carreras de resistencia
proporciona una sensacion de pertenencia a una comunidad y la posibilidad de

establecer metas y seguir un plan de entrenamiento estructurado.

Zarauz & Ruiz-Juan (2012), realizaron un estudio llamado “Analisis de la
motivacion en el atletismo: un estudio con veteranos” hecho en Murcia, Espafia. El
objetivo de esta investigacion fue analizar la motivacion en atletas veteranos y explorar
las relaciones entre la motivacion y variables como la percepcion del éxito, la
satisfaccion intrinseca y las creencias sobre las causas del éxito en el deporte. Ademas,
se buscd examinar las diferencias en la satisfaccion intrinseca, la percepcion de éxito y
las creencias sobre las causas del éxito en el deporte, asi como la motivacion
autodeterminada, en funcion de variables independientes como el sexo, la edad, los
habitos de entrenamiento y el historial atlético. La metodologia consistio en llevar a
cabo un estudio con atletas veteranos espafioles para analizar su motivacion en el
contexto del atletismo. Se utilizé la Teoria de la Autodeterminacion como marco teorico

para comprender la motivacién de los participantes.



Para lograr esto, se recopil6 informacion mediante cuestionarios y entrevistas. Los
participantes completaron medidas de motivacion intrinseca y extrinseca, percepcion del
éxito, satisfaccion intrinseca y creencias sobre las causas del éxito en el deporte.
También se recopilaron datos demograficos y caracteristicas relacionadas con el
entrenamiento y el historial atlético de los participantes. A los participantes se les
hicieron preguntas sobre qué los impulsa a participar en el deporte, codmo se sienten al
practicarlo y qué creen que causa su éxito. También se recopilé informacion sobre su
edad, género, entrenamiento y experiencia deportiva. Luego, se analizaron los datos
obtenidos para identificar patrones y relaciones entre las respuestas de los atletas. Los
Las conclusiones de la investigacion muestran que los atletas veteranos espafoles tienen
una fuerte motivacion por el atletismo. Las mujeres muestran una motivacion intrinseca
aun mayor. También se encontrd que la motivacion intrinseca esta relacionada con la

satisfaccion, el esfuerzo y la habilidad.

Ryan & Deci (2000), plantearon un trabajo denominado la “Teoria de la
Autodeterminacion y la Facilitacion de la Motivacion Intrinseca, Desarrollo Social y
Bienestar”, cuyo objetivo fue presentar y analizar la Teoria de la Autodeterminacion
(TAD) como un marco teorico para comprender y promover la motivacion intrinseca, el
desarrollo social y el bienestar de las personas. El articulo utiliza un enfoque tedrico en
el que los autores revisan la literatura existente y presentan los principios fundamentales
de la Teoria de la Autodeterminacion. Se basan en investigaciones previas y estudios
empiricos para respaldar y ampliar la comprension de la teoria. Se trata de una revisién
tedrica que se basa en investigaciones previas y estudios empiricos realizados por
diversos investigadores en el campo de la motivacién intrinseca y el bienestar. Los
resultados presentados en el articulo se basan en la revision de la literatura existente y
en investigaciones previas realizadas por los autores y otros investigadores. Los autores
destacan que la Teoria de la Autodeterminacién proporciona una base sélida para
comprender la motivacion intrinseca y como promoverla en diferentes contextos, como
la educacidn, el trabajo y la psicoterapia. Se enfatiza la importancia de satisfacer las
necesidades psicologicas basicas de autonomia, competencia y relaciones sociales para

fomentar la motivacion intrinseca, el desarrollo personal y el bienestar.

La revision de los antecedentes sirve de base para plantear el modo en que se
vincula los motivos que tienen las personas ante la practica de runnig y el bienestar. A

lo largo de los diversos aportes es posible evidenciar que la motivacion para correr
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practica de running puede provenir de una variedad de fuentes, como el deseo de
mantenerse en forma, superar desafios personales, conectarse con la naturaleza,
socializar con otros corredores, o disfrutar del logro personal y la superacion de metas a
nivel individual. Ademas, cuando las personas estdn motivadas para correr, s mas
probable que se comprometan con un estilo de vida activo, lo que puede contribuir a su
bienestar fisico y mental. El running puede promover la liberacion de endorfinas que
elevan el estado de animo, reducir el estrés y la ansiedad, y proporcionar una sensacion
de logro y autoestima, obteniendo de esta manera una sensacion de bienestar vinculado

con esta préactica deportiva.

Rosales Obando (2016) realiza un estudio en Costa Rica sobre las motivaciones
de participacion en carreras atléticas de fondo en personas aficionadas, y busco analizar
en profundidad esta actividad respecto de la edad, sexo y experiencia deportivas. El
estudio fue cuantitativo, y participaron 404 corredores aficionados con edades entre los
18 y 88 afios, con experiencia deportiva que iba de los 2 meses hasta los 20 afios. Los
requisitos para participar en el estudio fueron: ser corredor o corredora aficionada (no
pertenecer a algun equipo de alto rendimiento, ni recibir algin tipo de remuneracion
econdémica por correr) y mayor de edad (tener al menos 18 afios cumplidos). Se
encontré que los motivos para correr relativos al control de peso, tienden a perder valor
conforme se aumenta la experiencia deportiva, mientras que los motivos de superacion
de metas y competicidn, tienden a disminuir su importancia conforme se avanza en la
edad.

Este patron fue similar para ambos sexos. Con respecto a cudles fueron los
motivos principales para correr, tanto para la muestra total como para los analisis
realizados especificamente en los hombres y en las mujeres, se encontraron resultados
muy similares. En la muestra total y en el caso particular de los hombres, los motivos
principales para correr fueron, en primer lugar, los motivos de reconocimiento, en un
segundo lugar los motivos relacionados con significado de vida y autoestima, y en un
tercer lugar motivos de superacién de metas y competicion, mientras que, para las
mujeres, el tercer puesto fue para los motivos de afiliacion. Respecto a los motivos de
menor importancia que se presentaron en el estudio, tanto, para el caso de los hombres y
como en la muestra total, fueron los motivos orientados a metas psicolégicas, mientras

que en las mujeres fueron los motivos relacionados a la salud.



Finalmente y dado a la naturaleza amateur de la muestra y a su falta de
preparacion deportiva para competir en carreras de fondo, su perfil motivacional,
indistintamente del género, se caracteriza por la busqueda de reconocimiento,
significado de vida y autoestima por medio de la préctica de esa actividad. Ademas, los
motivos de salud para correr fueron poco relevantes en la muestra, tanto en hombres

COMO en mujeres.

Moreno & Martinez (2006), realizan un analisis sobre la importancia de la teoria
de la autodeterminacion en la préctica deportiva con la finalidad de revisar los
fundamentos, instrumentos de medida y aplicaciones practicas. Esta teoria es un marco
que postula que los individuos tienen tres necesidades psicoldgicas fundamentales: la
autonomia, la competencia y la relacion con los deméas. Segun esta teoria, la satisfaccion

de estas necesidades es crucial para el bienestar psicoldgico y la motivacion intrinseca.

El andlisis documental llevado a cabo por estos autores muestran que dicha
motivacion autodeterminada estd altamente relacionada con la motivacion intrinseca,
mientras que la motivacion extrinseca y sus mecanismos reguladores favorecen
conductas no autodeterminadas e incluso caracterizadas por la falta de motivacion. Las
implicaciones practicas en el ambito de la practica fisico-deportiva sugieren la
conveniencia de desarrollar estrategias para desarrollar la motivacién intrinseca y sus

formas de regulacion.

Coon (2015), realizé una investigacion en Estados Unidos en el cual se buscé
abordar la motivacion y persistencia de mujeres deportivas considerando el enfoque de
la autodeterminacion. Parte de asumir que la teoria de la autodeterminacion las
conductas de entrenamiento predicen la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas
basicas de los atletas. Estas necesidades, que a su vez determinan la motivacion y la
persistencia o abandono de del deporte. El proposito de este estudio fue examinar los
factores individuales y sociales contextuales que contribuyen a la motivacion y la
participacion continua de deportistas mujeres o abandono del deporte. Como extension
de investigaciones anteriores, este estudio diferencid entre el tipo de entrenador con el

que trabajan principalmente los atletas y emplearon un disefio longitudinal.

Los hallazgos estan en linea con investigaciones anteriores y la teoria de la
autodeterminacion que sugieren que la satisfaccion de las necesidades basicas de los

atletas y las formas de motivacion autodeterminadas son clave; los predictores de
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persistencia en el deporte. Los resultados también respaldan la suposicion de la teoria en
cuestion, influye en la desercion escolar universitaria en el deporte, y ocurrird cuando
los atletas sientan que no tienen razones intrinsecas ni extrinsecas para tener una

participacion continua.

En el Reino Unido fueron Edmunds & Ntoumanis (2006) quienes analizaron una
prueba de la teoria de la autodeterminacién en el ambito del ejercicio. Dicho estudio
examino la relacion entre el apoyo a la autonomia, la satisfaccion de las necesidades
psicologicas, las regulaciones motivacionales y la conducta de ejercicio. Mas de 5 mil
participantes fueron reclutados en entornos de fitness, comunitarios y minoristas. La
participacion en actividad fisica implica una interaccion compleja entre influencias
bioldgicas, ambientales, sociales y psicoldgicas. Un enfoque tedrico de la motivacion
humana que esta recibiendo cada vez més atencidn en el &mbito del ejercicio es la teoria
de la autodeterminacion. Esta considera 3 necesidades psicoldgicas basicas (es decir,
competencia, autonomia y relacion) relacionadas con regulaciones motivacionales mas

autodeterminadas.

Las regulaciones identificadas e introyectadas surgieron como predictores
positivos de conductas de ejercicio extenuantes y totales. La satisfaccion de las
necesidades de competencia también se predice directamente e indirectamente a través
de regulacion ejercicio extenuante. Para participantes que participan en fitness
organizado. En las clases, las percepciones de apoyo a la autonomia brindadas por los
lideres de las clases de ejercicio predijeron la satisfaccion de las necesidades
psicologicas. Ademas, la competencia necesita satisfaccion. Mediado parcialmente la
relacién entre el apoyo a la autonomia y la motivacion intrinseca. Estos hallazgos se
encontraron en consonancia con la teoria de la autodeterminacion en el dominio del

ejercicio.
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Justificacion

La practica del running ha experimentado un aumento considerable en
popularidad debido a sus numerosos beneficios para la salud fisica y mental. Sin
embargo, se ha observado que los efectos de esta actividad pueden variar entre las
personas, y es importante comprender qué factores influyen en el bienestar de los
corredores habituales. En la Comarca Viedma/Patagones, hay una comunidad activa de
corredores, pero se desconoce cémo los motivos de practica del running se relacionan

con su bienestar en esta region especifica.

Por lo tanto, esta investigacion se enfoca en estudiar la relacion entre los
motivos de practica del running y sus efectos en el bienestar de los corredores habituales
en la Comarca Viedma/Patagones. El objetivo investigar la relacion entre los motivos de
préctica del running y sus efectos en el bienestar de los corredores habituales en la
Comarca Viedma/Patagones, con el fin de proporcionar informacién para el disefio de

intervenciones que promuevan una practica mas saludable y consciente.

Al abordar esta problematica, se utilizara un enfoque de investigacion que
involucra la recopilacion de datos a través de un cuestionario adaptado a la poblacién de
corredores habituales en la Comarca. Los datos recopilados seran analizados utilizando
técnicas estadisticas para identificar patrones y relaciones significativas entre los

motivos de practica del running y los diferentes aspectos del bienestar.

Los resultados de esta investigacion seran importantes y relevantes en varios
aspectos. En primer lugar, proporcionaran informacion especifica sobre los motivos de
practica del running en la Comarca Viedma/Patagones, lo cual es relevante para
comprender las particularidades de esta poblacion en relacion con su bienestar. Ademas,
estos resultados podran ser utilizados para disefiar intervenciones y programas de
entrenamiento mas efectivos y adaptados a las necesidades de los corredores habituales

en esta region.

En esta investigacion es importante porque contribuird al conocimiento
cientifico sobre la relacion entre los motivos de practica del running y el bienestar en

corredores habituales.
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Objetivos
Objetivo General

Investigar la relacion entre los motivos de préctica del running y sus efectos en
el bienestar de los corredores habituales en la Comarca Viedma/Patagones, con el fin de
proporcionar informacion para el disefio de intervenciones que promuevan una practica

mas saludable y consciente.

Objetivos especificos

e Identificar los motivos que impulsan a los corredores habituales a participar en
la practica del running en la Comarca Viedma/Patagones.

e Evaluar los efectos del running en diferentes aspectos del bienestar, incluyendo

la salud fisica, la autodeterminacion y el bienestar psicoldgico.

e Explorar la relacion entre los motivos de practica del running y la sensacion de

autodeterminacion en los corredores habituales.

e Analizar si existen diferencias en los motivos de practica y los efectos en el
bienestar segun variables como la edad, el género y el nivel de experiencia en el

running.
e Proporcionar informacion relevante para el disefio de intervenciones que

promuevan una practica mas saludable y consciente del running en la Comarca

Viedma/Patagones.
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Marco Tedrico

El marco tedrico de esta investigacion se basa en diferentes referentes tedricos
que proporcionardn un contexto conceptual sélido para orientar el proceso de
investigacion sobre la relacion entre los motivos de practica del running y el bienestar

de los corredores habituales en la Comarca Viedma/Patagones.
Que es el running?

El running, también conocido como correr, es una actividad fisica que ha
experimentado un auge notable en los Gltimos afios, convirtiendose en un fendmeno
social ampliamente difundido. A pesar de que la palabra "running" proviene del inglés,
se ha integrado de manera natural en el espafiol para describir esta practica. No obstante,
en nuestro idioma también disponemos de varios términos equivalentes, como "correr,"

"pedestrismo,"” "trote™ o "atletismo," que hacen referencia a esta misma actividad.

En los Gltimos afios se ha destacado un importante crecimiento de la popularidad
del running se sustenta en diversos factores. Entre ellos, se destaca la accesibilidad que
ofrece esta actividad a personas de todas las edades y niveles de condicién fisica.
Contrariamente a otros deportes que pueden requerir inversiones considerables en
equipamiento o infraestructura especifica, el running se reduce a lo esencial: unas
zapatillas adecuadas y la voluntad de salir a correr. Esta simplicidad ha democratizado
su practica, permitiendo que un amplio espectro de la poblacion se sume a esta

tendencia.

Asimismo, los autores Llopis Goig & Llopis Goig (2006) manifiestan que el
auge del running también se relaciona con la creciente conciencia sobre la importancia
de la salud y el bienestar en la sociedad contemporanea. En un contexto caracterizado
por altos niveles de estrés, sedentarismo y las presiones de la vida moderna, el running
emerge como una solucion efectiva para mantenerse activo y saludable. Ademas, la
disponibilidad de sistemas de entrenamiento, aplicaciones electronicas para el
seguimiento de kilometros y rutas, consejos nutricionales y la creacion de comunidades
de corredores en linea y fuera de linea han contribuido a que el running se convierta en

un estilo de vida.
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Segun Duarte (2016), una de las particularidades que implica este deporte es la
capacidad y flexibilidad para incluir a personas de diversas edades. El running es una
actividad que puede ser practicada por individuos de todas las edades y niveles de
condicion fisica, es aconsejable que aquellos que deseen iniciarse en ella busquen
orientacion médica previa. Exdmenes como el electrocardiograma y analisis de sangre
pueden proporcionar informacion crucial para determinar si una persona esta en
condiciones de someter su cuerpo al esfuerzo que implica esta actividad. Pasar por alto
estos aspectos fundamentales puede acarrear riesgos para la salud, e incluso poner en

peligro la vida.

Ademas, el running ha generado una rica diversidad de experiencias entre sus
practicantes. Algunos, al principio, pueden comenzar sin la idea de competir, buscando
principalmente una forma de actividad fisica que les permita mantenerse activos y
saludables. Con el tiempo, muchos de estos corredores se vuelven persistentes y buscan
mejorar su rendimiento, estableciendo metas personales y participando en carreras. Para
otros, el running se convierte en una oportunidad de socializar y formar parte de grupos
de corredores que comparten su pasion por esta actividad. Estas comunidades brindan
un sentido de pertenencia y camaraderia que enriquece aun mas la experiencia del

running.

En el contexto del running, existen diversas disciplinas y enfoques que los
corredores pueden adoptar segun sus intereses y objetivos personales. Entre esto

encontramos los siguientes:

¢ Running Recreativo: Esta es la forma mas basica de running, donde las personas
corren por placer, salud y bienestar sin preocuparse por la competicién. Se

centra en la actividad fisica y la satisfaccion personal.

e Running de Resistencia: Los corredores de resistencia se enfocan en carreras de
larga distancia, como maratones y ultramaratones. Su entrenamiento se centra en
desarrollar la resistencia cardiovascular y la capacidad para mantener un ritmo

constante durante largas distancias.
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e Running de Velocidad: Los corredores de velocidad se especializan en carreras
mas cortas, como los 100 metros o los 400 metros. Su entrenamiento se enfoca

en la explosividad y la velocidad maxima.

e Trail Running: Este enfoque implica correr en terrenos naturales, como
montarfias, senderos y bosques. Los corredores de trail running deben adaptarse a

terrenos variables y desafiantes.

e Carreras de Ruta: Los corredores de ruta se centran en carreras en carreteras y
calles urbanas. Estas carreras suelen incluir distancias como 5 km, 10 km,

medios maratones y maratones.

e Carreras de Montafia: Similar al trail running, pero con un enfoque en terrenos
montafosos y elevaciones significativas. Los corredores de montafia deben

enfrentar ascensos y descensos empinados.

e Running Social y Grupal: Algunos corredores se unen a grupos locales o clubes

para correr de manera social y disfrutar de la compafiia.

e Running Competitivo: Para aquellos que desean competir en carreras formales,
como carreras de ruta, maratones o carreras de pista, el running competitivo

implica entrenamientos especificos y un enfoque en el rendimiento.

e Running Inclusivo: Esta disciplina se centra en hacer que el running sea
accesible para todas las edades y habilidades, incluyendo personas con

discapacidades.

Estas son algunas de las disciplinas y enfoques mas comunes en el mundo del
running. Cada una de ellas ofrece una experiencia Unica y puede adaptarse a los

objetivos individuales de los corredores.
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Para abordar los motivos de practica del running y el bienestar de los corredores
habituales en la Comarca Viedma/Patagones, en primer lugar, se exploraran las teorias
de la motivacion, como la Teoria de la Autodeterminacion, que se centra en los factores
que impulsan el comportamiento humano y como estos influyen en el bienestar. Esta
teoria postula que los individuos tienen necesidades psicoldgicas basicas, como la
autonomia, la competencia y la relacion social, que influyen en su motivacion intrinseca

y extrinseca para participar en una actividad determinada, como el running.

Se identificaran categorias conceptuales como la motivacion intrinseca y extrinseca,
los beneficios para la salud fisica y mental, la autodeterminacion y la satisfaccion con la

practica del running.

Asimismo, se tomara en cuenta la perspectiva sociocultural del running,
considerando cémo los factores sociales y culturales influyen en los motivos de practica
y en la percepcion del bienestar de los corredores habituales. Se exploraran elementos
como las normas sociales, la influencia de los pares, los aspectos identitarios y las

representaciones simbdlicas asociadas al running.

Estos referentes tedricos proporcionaran una base solida para comprender la relacion
entre los motivos de préactica del running y el bienestar de los corredores habituales en
la Comarca Viedma/Patagones. A partir de este marco tedrico, se desarrollaran las

categorias conceptuales que guiaran el analisis.

La psicologia del deporte, busca comprender los motivos que impulsan a las
personas a participar en actividades fisicas y deportivas. En este contexto, el running,
una practica que ha ganado popularidad a nivel mundial, se presenta como un tema de
particular interés. En este estudio, exploraremos la relacién entre la préactica del running
y la Teoria de la Autodeterminacién, una perspectiva que postula que todos los
individuos albergan necesidades psicoldgicas innatas de autonomia, competencia y

relacion social.
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A medida que profundizamos en esta investigacion, examinaremos como la Teoria
de la Autodeterminacion se aplica al running y cdmo influye en la motivacion intrinseca
y extrinseca de los corredores habituales. Ademas, exploraremos el concepto de "flujo™
en la experiencia de los corredores y su impacto en la persistencia en la practica del
running. También consideraremos el importante papel del running en la salud fisica y
mental, incluyendo su capacidad para liberar endorfinas y actuar como una valvula de
escape para el estrés. Desde una perspectiva mas amplia, analizaremos como el running
se conecta con la jerarquia de necesidades de Maslow y cémo la influencia sociocultural

y las normas sociales afectan la motivacion de los corredores.

Este estudio busca proporcionar una comprension enriquecedora de los motivos que
impulsan a las personas a abrazar el running como una parte significativa de sus vidas.
Al examinar la Teoria de la Autodeterminacion, el estado de flujo, el impacto en la
salud y la perspectiva sociocultural, esperamos arrojar luz sobre como esta actividad

contribuye al bienestar fisico y mental de los corredores habituales.

La Teoria de la Autodeterminacion

Es importante remarcar que la motivacion, de acuerdo a Stover (2017) refiere
tanto a la energia como a la direccion de los comportamientos humanos, que estan

implicadas en acciones de tipo cognitiva y social.

De acuerdo a Deci & Ryan (1985), la teoria de la autodeterminacion es un marco
conceptual que se aborda desde la psicologia motivacional. En este sentido, la Teoria de
la Autodeterminacion proporciona un marco solido para comprender la motivacion
detras de la practica del running. Al explorar las necesidades de autonomia,
competencia y relacién social en el contexto del running podemos apreciar cOmo estas
necesidades fundamentales influyen en la motivacién intrinseca de los corredores

habituales y, en Gltima instancia, en su compromiso continuo con esta actividad.

Dentro del contexto del running, la Teoria de la Autodeterminacién cobra una
relevancia especial al destacar que todos los individuos poseen necesidades psicologicas

innatas de autonomia, competencia y relacion social.
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La teoria de la autodeterminacion es una teoria desarrollada que explica las
motivaciones en muchas disciplinas, como la educacion, la psicoterapia, la salud y
bienestar, asi como deporte y ejercicio. Desde una perspectiva mas amplia, la
autodeterminacion se utiliza como un marco para comprender y estudiar la motivacion
humana. En pocas palabras, el enfoque de la autodeterminacion es “un enfoque para
motivacion humana que resalta los recursos motivacionales internos de las personas
para explicar la salud, desarrollo de la personalidad y autorregulacion auténoma”

(McDaniel, 2012).

Segun la teoria de la autodeterminacion, las tres necesidades psicologicas que
poseen todas las personas son relacion, competencia y autonomia. Cuando nos
ubicamos en un entorno donde se satisfacen estas necesidades, nuestra motivacion
intrinseca para operar dentro de ese entorno serd mayor. Comprender estas necesidades
es el primer paso para hacer de la Teoria de la Autodeterminacion un marco Util para

nuestro propio coaching.

Figura 1. Elementos claves de la teoria de la autodeterminacién

Autonomia Relacion

Competencia

Relacion: la relacion significa sentirse cuidado y conectado con los demas, es
decir, se basa en un sentido de pertenencia, un sentimiento de que eres importante para
las otras personas que estan ahi. Esto se ve reforzado, no s6lo porque la gente ofrece un

19



trato calido e inclusivo, sino porque se forma una identidad grupal y de pertenencia

mutua entre los integrantes del grupo.

Competencia: en el campo de la psicologia, existe un amplio consenso en que la
competencia es fundamental para la motivacién y sensacién de bienestar. Para sentirse
eficaz en su entorno, es muy importante tener cierto sentido de dominio de las cosas

que le importan (Ryan & Deci, 2000).

Autonomia: Segun Ryan & Deci (2000), la autonomia es la mas esencial de
nuestras necesidades psicologicas: “Se refiere a un comportamiento autoaprobado, con
el que estds de acuerdo y que consideras congruente contigo mismo. Autonomia
significa que te sientes con iniciativa propia. Y cuando eres totalmente auténomo,

respaldas incondicionalmente lo que estas haciendo”.

Naturalmente, este entusiasmo ayuda a los participantes a involucrarse mas en su
actividad y, a su vez, a experimentar mejores resultados. ElI desempefio tiende a ser

mejor cuando se actla por motivos autbnomos.

No obstante, cabe sefialar que las motivaciones intrinsecas y extrinsecas juegan
un papel fundamental en la préactica fisico/deportiva y especialmente en la
autodeterminacion; la primera se refiere al compromiso ante una actividad que sélo por
placer y diversion provoca hacerla; cuando un individuo estd motivado intrinsecamente,
se comporta voluntariamente en ausencia de recompensas materiales, obligaciones o

presiones externas (Coon, 2015).

En la motivacion extrinseca, la persona basa su energia para realizar la actividad
en medios externos, su principal motivacién no se encuentra dentro de si, sino que
proviene del exterior. La desmotivacion no es menos importante para conocer e
interpretar los motivos de practica o no practica, corresponde a la falta absoluta de

motivacion tanto intrinseca como extrinseca (Coon, 2015).

Uno de los puntos relevantes de la teoria de la autodeterminacion es el cual
asume como hipotesis especificamente que los humanos han evolucionado para ser
inherentemente curiosos, fisicamente activos y profundamente sociales y debido a esto
el desarrollo humano individual se caracteriza por la participacién proactiva, la
asimilacion de la informacion, las reglamentaciones del comportamiento, y la busqueda

de la integracion dentro de los grupos sociales (Ryan & Deci, 2000).
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Aplicada al running, esta teoria se manifiesta en la sensacion de elegir correr
libremente, sentirse competente en la actividad y establecer conexiones significativas
con otros corredores. La satisfaccion de estas necesidades fundamentales se traduce en
una motivacién intrinseca, un motor poderoso que impulsa a los corredores habituales a

mantener una practica continua y significativa.

Imaginemos a un corredor que elige participar en una carrera no por presiones
externas o incentivos tangibles, sino porque siente un deseo personal y una profunda
conexion con la actividad en si misma. Este acto de eleccion consciente ejemplifica la
necesidad de autonomia, uno de los pilares de la autodeterminacion. Cuando los
corredores sienten que tienen el control sobre su decision de correr, su motivacién

intrinseca se nutre y se fortalece.

La competencia, otro elemento dentro de esta teoria, se manifiesta en la
constante busqueda de los corredores habituales por progresar, superar obstaculos y
mejorar sus propias marcas y desempefio en las carreras. Esta competencia no se limita
Unicamente a eventos competitivos con otros corredores, sino que se vive a nivel
personal en la superacion de desafios individuales. La sensacién de competencia y el
deseo de sentirse competentes en su practica se convierten en una fuente inagotable de

motivacion intrinseca.

La relacidn social, el tercer pilar de la autodeterminacién, también encuentra su
lugar en el mundo del running. La comunidad de corredores es una red apasionada y
solidaria de individuos que comparten una pasion comdn. Para los corredores
habituales, esta comunidad brinda un sentido de pertenencia y conexién social que
enriquece profundamente su experiencia. Las carreras no solo son una oportunidad para
competir, sino también para conectarse con otros corredores, intercambiar experiencias
y nutrir relaciones sociales significativas. Esta conexion, fortalecida por la pasion

compartida, refuerza ain mas la motivacion intrinseca de los corredores.
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Motivaciones intrinsecas

Segln Pefia Neri (2016), la motivacion intrinseca refieren a aquellos motivos
elegidos por los individuos para participar en la actividad fisico-deportiva por el propio
caracter de ésta. Entre otras razones, se encuentran el simple hecho del disfrute o

satisfaccion que les aporta la préactica realizada.

La motivacion intrinseca es la voluntaria. Eventualmente es provocada por los
siguientes factores: interés, placer, orgullo, recompensa interna, realizacion personal,
habilidades, competencias, creencias y necesidades internas. ES una motivacion con

elementos de autonomia, metas personales y entusiasmo.

En palabras de Zarauz & Ruiz-Juan “en el deporte, conducta humana por
excelencia, se encuentra la motivacion de manera determinante. Por ello, los psicologos
del deporte entran a estudiar y definir la motivacion desde esta perspectiva, dada la gran
importancia que tiene en el mantenimiento del compromiso o la adherencia a la practica
deportiva” (2012, p. 2).

Asimismo, se asume que los modelos predictivos la motivacion orientada a la
salud (motivacién intrinseca) es méas propia de los corredores con sobrepeso, que aun
entrenando mas dias y minutos, lo hacen a un ritmo mucho menor que ellas. Igualmente,
también puede afirmarse que la motivacién superacion de metas personales-competicion
es mas propia de corredores noveles que, teniendo una tipologia mas atlética, tienen

mayor su competitividad (Zarauz, Ruiz, & Arbinaga, 2015).

Motivaciones extrinsecas

Respecto de la motivacidn extrinseca Pefia (2016) establece que es la realizacion
de una actividad o tarea con el fin de obtener una recompensa externa o evitar un
castigo, en lugar de por el placer y la satisfaccion intrinseca que se obtiene al realizarla.
Esta recompensa externa puede ser material (como dinero o regalos) o social (como el

reconocimiento o la aprobacion de los demas).

La motivacién extrinseca puede ser til en ciertas situaciones, pero generalmente
se considera menos efectiva a largo plazo que la motivacion intrinseca, que proviene del
interés y la satisfaccion personal en la actividad en si misma (Pefia Neri, 2016).
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Clasificacion de motivos para practicar running en la Argentina contemporanea:

e Motivaciones Personales y Autodescubrimiento: En este grupo se incluyen las
razones personales y la busqueda de respuestas a necesidades individuales. Los
corredores buscan el running como una forma de autorreflexion vy

autodescubrimiento.

e Running como Terapia Personal: Aqui se destaca el running como una terapia
personal para enfrentar desafios y males contemporaneos. Los corredores
recurren a esta actividad para encontrar respuestas a sus problemas y buscar la
felicidad.

e Transformacion y Autogobierno: Se resalta el running como una tecnologia de
autogobierno que permite a los individuos transformarse y autorregular sus
emociones. Los corredores son vistos como capaces de gestionar situaciones de

conflicto y autorregularse.

e Salud y Bienestar: La basqueda de bienestar, salud y felicidad es una motivacién
comun para involucrarse en el running. Se considera una parte fundamental de

los regimenes éticos centrados en la salud y el bienestar.

e Discursos de Expertos: Los discursos de expertos, como médicos, psicologos,
periodistas y atletas, contribuyen a la proliferacion de mensajes que destacan los

efectos beneficiosos del running en la salud y el bienestar.
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e Experiencias Personales: Las narrativas de corredores que describen cémo el
running ha transformado sus vidas y les ha proporcionado una sensacion de

plenitud, alegria y bienestar.

Estas categorias representan diferentes aspectos de los discursos del running y como se
relacionan con las motivaciones personales y los valores subyacentes. Cada una de estas
categorias refleja la variedad de razones por las cuales las personas se involucran en esta

actividad y codmo impacta en sus vidas.
El Estado de ""Flujo™

El “flujo” o flow es entendido como un estado piscoldgico adecuado que puede
experimentarse cuando la personas se encuentra inmersa o involucrada en una
determinada actividad, concentrada y abstraida del contexto, generando esto como

resultado una sensacion de gratificacion (Segura, 2021).

Este estado se alcanza cuando un individuo se encuentra completamente inmerso
en una actividad desafiante que se alinea con sus habilidades. Imagina a un corredor en
pleno flujo, donde la sensacion de tiempo desaparece, y la mente se concentra de
manera exclusiva en la carrera. Este estado de flujo ofrece una satisfaccion profunda y
una sensacion de plenitud que actia como un poderoso motor de motivacion. Los
corredores se sienten completamente absorbidos por la experiencia de correr. Sus
habilidades y capacidades estdn en perfecta sintonia con las demandas de la carrera.
Cada zancada, cada respiracion se sincroniza de manera fluida y natural. La mente se

libera de distracciones y preocupaciones externas, y se centra Unicamente en la tarea.

Este estado de flujo es altamente motivador y se busca de manera activa por los
corredores habituales. Cuando los corredores logran entrar en este estado, experimentan
una sensacion unica de logro y satisfaccion. Esta sensacion es adictiva en el mejor

sentido de la palabra, ya que refuerza la motivacion intrinseca para seguir corriendo.

Para alcanzar este estado, los corredores a menudo buscan un equilibrio delicado
entre desafio y habilidad. Si la actividad es demasiado facil en relacion con sus

habilidades, pueden aburrirse. Por otro lado, si es demasiado desafiante, pueden sentirse
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abrumados. El estado de flujo se encuentra en el punto optimo donde el desafio se

equilibra con la habilidad del corredor.

El estado de "flujo" es un componente esencial en la experiencia de los
corredores habituales. Proporciona una motivacion intrinseca excepcional al sumergir a
los corredores en una experiencia de carrera profundamente satisfactoria y significativa.
Este estado es un tesoro en el mundo del running y un factor importante en la

persistencia y el compromiso continuos de los corredores en esta apasionante actividad.

El Impacto en la Salud Mental y Fisica

El running, ademés de ser una actividad fisica, conlleva una serie de beneficios tanto
para la salud cardiovascular como para la prevencion de enfermedades crénicas, como
la diabetes. A continuacién, exploraremos como el running influye en la salud desde

estas perspectivas, ademas de su impacto en la salud mental.

e Beneficios Cardiovasculares: Correr regularmente es una forma efectiva de

mejorar la salud cardiovascular.

e Fortalecimiento del Corazon: El corazén es un musculo, y el running lo somete a
un entrenamiento constante. Esto fortalece el musculo cardiaco, lo que, a su vez,

mejora la circulacién sanguinea y reduce el riesgo de enfermedades cardiacas.

e Mejora de la Resistencia Cardiovascular: Correr aumenta la capacidad pulmonar
y la eficiencia del sistema circulatorio, lo que significa que el cuerpo puede
transportar oxigeno de manera mas efectiva durante el ejercicio. Esto mejora la
resistencia cardiovascular y la capacidad de mantener un ritmo constante durante

mas tiempo.
e Reduccidn de la Presién Arterial: EI running puede ayudar a reducir la presion

arterial, lo que disminuye el riesgo de hipertension y otras enfermedades

relacionadas con la presion arterial alta.
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e Prevencion de Enfermedades Cronicas: El running también desempefia un papel

importante en la prevencion de enfermedades crénicas, como la diabetes.

e Control de la Diabetes: El ejercicio regular, como correr, puede ayudar a
controlar y prevenir la diabetes tipo 2. Esto se debe a que el ejercicio aumenta la
sensibilidad a la insulina, lo que facilita que las células utilicen la glucosa en el

torrente sanguineo, manteniendo los niveles de azucar en sangre bajo control.

e Prevencion de la Obesidad: La obesidad es un factor de riesgo importante para
muchas enfermedades cronicas. Correr regularmente puede ayudar a mantener

un peso saludable y prevenir el aumento de peso no deseado.

e Salud Mental: Ademas de los beneficios fisicos, el running también tiene un

Impacto positivo en la salud mental.

e Reduccion del Estrés: El running es una forma efectiva de liberar el estrés
acumulado. Cada zancada actia como una liberacion de tensiones y
preocupaciones, lo que puede llevar a una sensacién general de relajacion y
bienestar.

e Mejora del Estado de Animo: La liberacion de endorfinas durante y después del
ejercicio puede mejorar el estado de animo y reducir la ansiedad y la depresion.
Esto puede ser especialmente valioso en un mundo lleno de exigencias y estrés

constantes.

e Autoestima y Confianza: La superacion de desafios personales y la mejora
constante en la carrera son fuentes de satisfaccion y logro personal. Esto puede

aumentar la autoestima y la confianza en uno mismo.

El running ofrece una serie de beneficios tanto para la salud cardiovascular como
para la prevencion de enfermedades crénicas, como la diabetes. Ademas, tiene un

impacto positivo en la salud mental al reducir el estrés, mejorar el estado de animo y
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aumentar la autoestima y la confianza en uno mismo. Estos aspectos hacen que el

running sea una actividad integral para el bienestar general.

La Jerarquia de Necesidades de Maslow

Uno de los aportes mas relevante de las Gltimas décadas tuvo que ver con la
“Teoria de la Motivacion Humana”, propone una jerarquia de necesidades y factores
que motivan a las personas; esta jerarquia se modela identificando cinco categorias de
necesidades y se construye considerando un orden jerarquico ascendente de acuerdo a

su importancia para la supervivencia y la capacidad de motivacion (Chapman, 2007).

En el contexto del running, la Jerarquia de Necesidades de Maslow propuesta por
Abraham Maslow ofrece una lente interesante para analizar como esta actividad
satisface diversas necesidades humanas. Es esencial explorar como los corredores

habituales experimentan esta jerarquia de necesidades.
e Necesidades Fisiologicas (Basicas)

En las etapas mas basicas de la jerarquia, el running contribuye directamente a la
satisfaccion de las necesidades fisioldgicas de los corredores. La practica regular del
running mejora la salud fisica al fortalecer el sistema cardiovascular, mantener un peso
saludable y mejorar la resistencia. Como resultado, los corredores experimentan una
sensacion de bienestar fisico y una mayor vitalidad. Esta sensacion de salud fisica

satisface una necesidad fundamental de seguridad bioldgica.
e Necesidades de Seguridad

Ademés de las necesidades fisiolégicas, el running puede proporcionar una
sensacion de seguridad y control sobre el propio cuerpo. Es importante comprender
coémo los corredores habituales pueden sentir que estan en un estado 6ptimo de salud y
bienestar gracias a su practica constante. Esta sensacion de seguridad fisica contribuye a
su autoconfianza y su capacidad para enfrentar los desafios diarios, incluyendo los

académicos.
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e Necesidades de Estimacion y Autoestima

A medida que los corredores avanzan en su practica, la superacion de desafios
personales, la mejora constante en su rendimiento y la consecucion de metas en el
running se traducen en una autoimagen positiva. Esta autoimagen positiva puede influir

en otras areas de sus vidas.

e Necesidades de Autorrealizacion

El running puede ser una via para alcanzar la autorrealizacion. Los corredores
habituales a menudo establecen objetivos personales, como correr una maraton o
mejorar sus tiempos en carreras especificas. EI running refleja el deseo de alcanzar su
maximo potencial en esta practica. Esta autorrealizacion puede extenderse mas alla del

ambito deportivo y afectar positivamente su desarrollo personal.

e Necesidades de Trascendencia

La trascendencia se experimenta cuando los corredores se conectan con una
comunidad mas amplia de corredores y comparten su pasién. La participacion en
eventos 0 en carreras proporciona un sentido de pertenencia a algo mas grande que uno
mismo. Esta conexion social y sentido de comunidad puede influir en su motivacion y

bienestar general, incluyendo la capacidad para lidiar con el estrés.

Relacion entre teoria de Maslow y running

Aplicar la Jerarquia de Necesidades de Maslow al contexto del running
proporciona una perspectiva sobre como esta actividad puede satisfacer una amplia

gama de necesidades humanas. Esta comprension mas profunda de las motivaciones
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detrds del running y su impacto en el bienestar, permite explorar conexiones

significativas entre el deporte y otros aspectos de sus vidas.

La teoria de Maslow puede ayudar a comprender la motivacion en el deporte al
proporcionar un marco para entender las diversas necesidades y motivaciones que
impulsan a los individuos a participar en actividades deportivas. Al aplicar la jerarquia
de necesidades de Maslow al contexto del deporte y especialmente en el running, se
pueden identificar las siguientes formas en las que la teoria puede ser Util para

comprender las motivaciones:

Necesidades fisiologicas: segin Maslow, las necesidades fisiol6gicas, como la
alimentacion, el suefio y el ejercicio, son las necesidades basicas. En el running, las
motivaciones pueden estar relacionadas con la bdsqueda de bienestar fisico, la

liberacion de endorfinas y la satisfaccion de la necesidad de actividad fisica.

Seguridad: las necesidades de seguridad de Maslow se refieren a la estabilidad, la
proteccion y la ausencia de amenazas. En el running, las motivaciones pueden incluir la
sensacion de logro al mejorar el rendimiento, la seguridad en la salud y el bienestar

fisico, asi como la sensacion de pertenencia a una comunidad de corredores.

Pertenencia y amor: esta categoria incluye la necesidad de relaciones
interpersonales, amor y sentido de pertenencia. En el running, las motivaciones pueden
estar relacionadas con la participacion en grupos de corredores, el establecimiento de

amistades a través de este deporte y el sentimiento de conexion con otros corredores.

Estima: Maslow sefiala la necesidad de sentirse valorado, tener autoestima y recibir
reconocimiento de los demas. En el running, las motivaciones pueden implicar el deseo
de superar retos personales, la bdsqueda de reconocimiento por logros deportivos y el

desarrollo de la autoconfianza a través de la superacion de metas.

Autorrealizacion: en la cima de la jerarquia de Maslow se encuentra la
autorrealizacion, que implica alcanzar el maximo potencial, autodescubrimiento y
crecimiento personal. En el running, las motivaciones pueden estar relacionadas con
desafiar los propios limites, buscar la superacion personal a través de carreras de larga
distancia o buscar el equilibrio entre el cuerpo y la mente a través de la practica

constante.
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Bienestar en el deporte

De acuerdo a Waterman (1993), el bienestar es referido como un conjunto de
sentimineots de expresividad personal, y se relaciona con las experiencias de gran
implicacion con las actividades que la persona realiza, tanto de sentirse vivo y
realizarlo, de entender la actividad que se ejecutra como una impresion de que lo que

hacemos tiene un sentido.

Otras definicidnes consideran que la sensacion de bienestar psicoldgico es una
cuestion subjetiva, en el cual ante la presencia de indicadores positivos como negativos,

se determina la valoracion global de la vida y el desarrollo (Duarte, 2016).

Esto implica que a mayor bienestar, se asocia a un juicio positivo respecto de la
vida, la cual puede sostenerse en el tiempo, mientras que un bajo nivel de bienestar esta

vinculado a un desajuste entre las expectativas y los logros personales (Duarte, 2016).

No obstante, Soria (2016) comenta que el campo del bienestar ha sido
organizado de dos maneras, una de ellas esta relacionada con la felicidad y es lo que se
denomina bienestar hedonico, y la otra tiene que ver con el potencial humano,

denominado bienestar eudamonico.

Respecto de la primera aborda el bienestar asociado a la felicidad subjetivo,
basada en experiencias de place; mientras que la segunda dimension que refiere Soria
(2016), esta relacionada a una concepcién ligado a la expresividad personal, la cual se
relaciona a su vez a aquellas experiencias donde la persona se haya implicado en

actividades que engendaran satisfaccion, y le otorgan sentido.

Esto coincide con lo sefialado por Garcia (2007), quien destaca que el bienestar
se encuentra intimamente asociado entre lo psicolégico y lo social. Por lo tanto, la
dimensién social tiene un fuerte impacto sobre la atribucion de sentido a la experiencia

vital y lo psicoldgico tiene que ver con la posicion que asume la persona frente a la vida.

El bienestar también estaria determinado por la coherencia entre aquello que se
pretende conseguir, las metas y los logros realmente alcanzados, lo cual remite a las
competencias personales, la capacidad de respuesta y la adaptacion de la persona
(Garcia, 2007).
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Consideraciones metodoldgicas

En esta investigacion, se emple6 un enfoque mixto que combina métodos
cuantitativos y cualitativos con el fin de comprender la relacion entre los motivos de
practica del running y el bienestar de los corredores habituales en la Comarca

Viedma/Patagones.

En primer lugar, se utilizd un cuestionario como herramienta principal de
recoleccion de datos. Este cuestionario estuvo disefiado especificamente para recopilar
informacion sobre los motivos de practica del running y el bienestar de los corredores.
Se aplicd a una muestra representativa de corredores habituales en la Comarca
Viedma/Patagones. Los datos recopilados a traves del cuestionario fueron analizados
utilizando técnicas estadisticas para identificar patrones, tendencias y relaciones entre

las variables estudiadas.

Ademas, se llevaron a cabo entrevistas semiestructuradas con un grupo
seleccionado de corredores habituales. Estas entrevistas proporcionaron una perspectiva
mas profunda y detallada sobre las experiencias, percepciones y motivaciones de los
corredores en relacion con el running y su bienestar. Las entrevistas fueron,
presenciales, digitales, y posteriormente organizadas para su andlisis cualitativo. Este
analisis se realizo identificando temas, categorias y relaciones emergentes a partir de los

datos cualitativos recopilados.

La combinacién de métodos cuantitativos y cualitativos permitié obtener una
comprension mas completa de la relacion entre los motivos de practica del running y el
bienestar de los corredores habituales en la Comarca Viedma/Patagones. El enfoque
cuantitativo aporté datos numéricos que nos permitio identificar tendencias y patrones
generales, mientras que el enfoque cualitativo nos brindd una comprension en

profundidad de las experiencias y percepciones de los corredores.

En cuanto a la poblacion y muestra del estudio, se seleccion6 una muestra
representativa de corredores habituales en la Comarca Viedma/Patagones. Para ello se
implemento un muestreo probabilistico que permitio recolectar informacion de manera

aleatoria, buscando evitar el sesgo en la investigacion.

31



Se consideraron criterios de inclusién como la frecuencia y regularidad en la
préactica del running, asi como el intérvalo de edad que va desde 18 a personas mayores
a 55 afos. La muestra final estuvo compuesta por hombres y mujeres de diferentes

edades y niveles de experiencia en el running.

Los resultados obtenidos aportaron informacion relevante para el disefio de
intervenciones dirigidas a promover una practica méas saludable y consciente del

running en esta region.

Tabla 1. Matriz de datos cualitativos

Categorias Opiniones de los participantes

Motivos de practica de
running

Efectos del running en
diversos aspectos del
bienestar

Relacién entre motivos y
autodeterminacion
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Resultados

En este apartado se muestran los resultados provenientes de la informacion
recolectada a través de encuestas y entrevistas a los participantes y practicantes de

running en Viedma/Patagones.

Gréfico 1. Género de los participantes

@ Hombre
@ Mujer
NIC

Fuente: elaboracion propia.

El grafico 1 muestran resultados respecto al género de los participantes, la mayor

parte de esta se compuso de mujeres (55%), frente a 45% de hombres.

Gréfico 2. Edad de los participantes

@ 13-24 afios
@ 25-34 afios
35-44 afios
@ 45-54 afios
@ 55 afos 0 mas

Fuente: elaboracién propia.

En cuanto a la edad, quienes tuvieron de 35 a 44 afios conformaron el 35% de
los encuestados, seguidos de aquellos cuyas edades oscilaron entre 45-54 afios (30,7%),
asi como también aquellos de 55 afios 0 mas (17,9%), siendo en menor proporcion las

personas de 25-34 afios, y 2,9% de 18-24 afios.
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Cabe senalar que de acuerdo a los informes anuales y mundiales de esta
actividad deportiva, indican que la edad media del corredor de maratdn es de 40 afios, 2
mas que en 1986. Sigue una tendencia conjunta de los runners, que han pasado de 35,2
afios a 39,3 en tres décadas. EI mayor envejecimiento se da en la prueba de los 5km,
prueba que en los 80 tenia una media de edad de 32 afios y ahora ha caido hasta casi 40.
Es la segunda distancia de las habituales con corredores mas veteranos tras el maraton
(Pérez, 2019).

Motivacion de practica de running

Grafico 3. Motivacion sobre bienestar fisico y salud al correr

@ Muy motivante

@ Bastante motivante
Moderadamente motivante

@ FPoco motivante

@ Mo me motiva en realidad

Fuente: elaboracion propia.

Al indagar sobre en qué medida es una motivacion la busqueda de bienestar
fisico y salud al practicar esta actividad se obtuvo que 6 de cada 10 participantes
plantearon que es Muy motivante, 1 de cada 3 (28,6%) Bastante motivante, y 8,6%

moderadamente motivante.

Estos resultados se encuentran en linea con lo planteado por Pefia Neri (2016),
para quien la motivacion sobre el bienestar fisico y la salud corresponden a un tipo de
motivacion intrinseca, es decir, aquellos motivos elegidos por los individuos para
participar en la actividad fisico-deportiva por el propio caracter de ésta. Entre otras

razones, se encuentran el simple hecho del disfrute o satisfaccion que les aporta la
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practica realizada. También se podria agregar que es provocada por los siguientes
factores: interés, placer, orgullo, recompensa interna, realizacion personal, habilidades,
competencias, creencias y necesidades internas. Es una motivacion con elementos de

autonomia, metas personales y entusiasmo.

Gréafico 4. Necesidad de sociabilidad al correr en la comunidad de runners

@ Me da mucho impulso

@ Bastante impulso

© Me da un impulso moderado
@ Me da poco impulso

@ Mo me impulsa

Fuente: elaboracion propia.

Al consultar hasta qué punto les impulsa la sociabilidad y el aspecto social al
correr en la comunidad, se obtuvo respuestas mas distribuidas en: Bastante impulso
(37,1%), Me da mucho impulso (32,9%), y un impulso moderado (23,6%); en menor

medida aquellos quienes sintieron un impulso bajo.

Gréfico 5. Importancia del desafio personal y la superacion en el running

& Muy importante

@ Basianie imporianie

© Moderadamenie imporianie
@ FPoco imporiante

@ Mo es imporiante

Fuente: elaboracién propia.
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De acuerdo al gréafico 5 se puede apreciar que al preguntar sobre qué tan
importante es para vos el desafio personal y la superacion al participar en carreras de
running en los grupos de corredores, se encontrd Muy importante con 52,1%, Bastante

importante 28,6%, Moderadamente importante con 16,4%.

Gréfico 6. Influencia del entorno natural y el paisaje en Viedma/Patagones

@ Es de mucha influencia

@ EBastanie influencia
Moderanda influencia

@ Foca influencia

@ Ho me influye en absoluto

Fuente: elaboracion propia.

En el grafico 6 se muestran los resultados sobre la indagacion en qué medida
influye el entorno natural y el paisaje en Viedma Patagones en la decision de correr
regularmente, y la cual tuvo como respuesta que resulta de mucha influencia (60,7%),
27,1% dijo que tiene Bastante influencia, 10,7% Moderada influencia.
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Gréfico 7. Motivacion de las competiciones en las practicas de running

@ Me motiva mucho
@ e motiva bastante
Me da moderada motivacian
@ Poca mofivacion
@ Mo me motiva en absoluto

Fuente: elaboracion propia.

Un concepto de interés para analizar los resultados de la tabla 7 tiene que ver
con la motivacion extrinseca formulada por Pefia (2016), la cual establece que es la
realizacion de una actividad o tarea con el fin de obtener una recompensa externa o
evitar un castigo, en lugar de por el placer y la satisfaccion intrinseca que se obtiene al
realizarla. Esta recompensa externa puede ser material (como dinero o regalos) o social
(como el reconocimiento o la aprobacién de los deméas). Sobre la consulta cuanto te
motiva el aspecto competitivo y las competiciones locales para participar en la practica
del running en esta area, se obtuvo que el 36,4% encuentra moderada motivacion,

23,6% mucha motivacion, 22,9% bastante motivacién, y 11,4% poca motivacion.

La motivacién extrinseca se considera menos efectiva a largo plazo que la
motivacion intrinseca, que proviene del interés y la satisfaccion personal en la actividad

en si misma (Pefia Neri, 2016).
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Efectos del running

Gréfico 8. Relevancia del factor liberacion del estrés y relajacion al correr

@ E= muy relevante

@ E= bastante relevants
Moderadamente relevante

@ Foco relevante

® Mo es relevants

Fuente: elaboracion propia.

En relacion al factor liberacion del estrés y relajacion al correr se obtuvo que 6
de cada 10 participantes opinaron que la actividad de running es muy relevante dicha
cuestion, 32% dijo que es bastante relevante, y 7,9% moderadamente relevante.

Sobre la liberacién del estrés, Gurung, et a. (2023) puso en evidencia que
muestra que la actividad fisica combinada con una intervencion psicolégica puede
ayudar a los participantes a crear un amortiguador contra los factores de estrés del
estudio universitario, mejorando la capacidad para afrontar este conjunto de emociones

de una manera més optima.
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Grafico 9. Influencia de la cultura y las tradiciones locales en la participacion en eventos de running

@ Tizne mucha influencia
@ Tiene bastante influencia
® Moderada influencia

@ FPoca influencia

@ Mo fiene influencia

Fuente: elaboracion propia.

Sobre la influencia de la cultura y las tradiciones locales en la participacion en
eventos de running se halld que 38,8% dijo que tiene moderada influencia, 26,4%

bastante influencia, 17,9% mucha influencia, 11,4% poca influencia.

Gréfico 10. Motivacién del aspecto de pertenencia a una comunidad de corredores

@ Es muy motivante

# Es bastante motivante

© E= moderadamente motivante
@ Es poco motivante

@ Mo me motiva

Fuente: elaboracion propia.

Llopis Goig & Llopis Goig (2006), encontraron que la participacion en carreras
de resistencia proporciona una sensacion de pertenencia a una comunidad y la
posibilidad de establecer metas y seguir un plan de entrenamiento estructurado. En igual
sentido, sobre la motivacién del aspecto de pertenencia a una comunidad de corredores
se obtuvo que los participantes consideraron que es muy motivante con 44,3%, 29,3%

bastante motivante, 15,7% moderadamente motivante; 7,1% no causa motivacion.
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Segun Uthurralt (2022), un aspecto destacable en la comunidad de corredores
tiene que ver con que la méxima proporcion de motivacion intrinseca en los corredores
se da en el rango de los 25 a los 49 afios, coincidentemente con una caida en la
relevancia de las razones de salud. El running no parece captar la motivacion intrinseca
de los grupos mas jovenes.

Gréfico 11. Calificacion del impacto del running en la salud fisica en general

@ Muy positivo
@ Positivo

® HMeutral

@ Negativo

@ Muy negafivo

Fuente: elaboracion propia.

Al consultar sobre qué calificacion del impacto del running en la salud fisica en

general se hall6 que 83,6% dijeron que muy positivo, y 16,4% positivo.

Grafico 12. El running contribuye a la sensacién de bienestar psicolégico

@ En gran madida

@ EBastantz

® Moderadamente

@ En muy poca medida
@ Ennada

Fuente: elaboracion propia.

Ademas, 75% opind que el running contribuye a la sensacién de bienestar
psicoldgico, frente a 20,7% quienes consideraron que esta cuestion se presenta de modo
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bastante. Sobre este punto, Nogueira Lopez (2023), plantea que las motivaciones de
tipo intrinsecas (satisfaccion personal, fuerza interior, confianza) son las que hacen que
los corredores populares espafioles de nuestro estudio muestren un mayor interés y
motivacion por este deporte. Al igual que en el presente estudio, estas condiciones

suministran una sensacion de bienestar psicologico en los participantes.

Gréfico 13. El running aumenta el nivel de energia y vitalidad

& Aumenta mucho

@ Aumenta bastanie
Aumenta moderadamente

@ ~fumenta muy poco

@ Mo aumenta en absolufo

Fuente: elaboracion propia.

Al preguntar si el running aumenta el nivel de energia y vitalidad se encontrd
que 57,1% de los participantes opinaron que “aumenta mucho”, frente a 33,6% quienes
consideraron que “aumenta bastante”, frente a 8,6% para quienes ‘“aumenta

moderadamente”.

De acuerdo a Ryan y Deci (2000), el nivel de energia estd ligado a la
autodeterminacion; este enfoque proporciona una base sélida para comprender la
motivacidn intrinseca y cémo promoverla en diferentes contextos, como la educacién, el
trabajo y la psicoterapia. Se enfatiza la importancia de satisfacer las necesidades
psicoldgicas basicas de autonomia, competencia y relaciones sociales para fomentar la

motivacion intrinseca, el desarrollo personal y el bienestar.
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Grafico 14. El running mejora la capacidad para afrontar el estrés y las dificultades cotidianas

@ Msjora mucho

@ Nejora bastante

® Mejora moderadamente
@ Mejora muy poco

@ Mo mejora en absoluto

Fuente: elaboracion propia.

Ante la consulta si el running mejora la capacidad para afrontar el estrés y las
dificultades cotidianas se encontraron respuestas nuevamente favorables ante este
deporte; el 63,6% dijo que mejora mucho; 24,3% mejora bastante, y 11,4% mejora

moderadamente.

42



Gréfico 15. Cémo es el impacto del running para alcanzar las metas personales

@ Muy positivo

@ Fositive
Meutral

@ Hegativo

@ Muy negafivo

Fuente: elaboracion propia.

Nuevamente, en esta ocasion segun el grafico 15 el 62,9% sostuvo que el
impacto del running para alcanzar las metas personales son “muy positivos”, frente a

32,1% quienes consideraron esta cuestion como “positivo”.

No obstante, cabe sefialar que las metas personales también estan ligadas a las
motivaciones intrinsecas y extrinsecas, es decir, aquellas que juegan un papel
fundamental en la préctica fisico/deportiva y especialmente en la autodeterminacion; la
primera se refiere al compromiso ante una actividad que sélo por placer y diversion
provoca hacerla; cuando un individuo esta motivado intrinsecamente, se comporta
voluntariamente en ausencia de recompensas materiales, obligaciones o presiones
externas (Coon, 2015).
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Running y autodeterminacion

Gréfico 16. El running contribuye a la sensacion de autoeficacia y confianza en uno mismo

@ Contribuye mucho

@ Contribuye bastante
Contribuye moderadaments

@ Contribuye muy poco

@ Mo contribuye en absoluto

Fuente: elaboracion propia.

Sobre la indagacion si el running aporta a la sensacion de autoeficacia y
confianza en uno mismo se obtuvo que 55,7% dijeron que contribuye mucho, y 35%

contribuye bastante.

El running ha generado una rica diversidad de experiencias entre sus
practicantes. Algunos, al principio, pueden comenzar sin la idea de competir, buscando
principalmente una forma de actividad fisica que les permita mantenerse activos y
saludables. Con el tiempo, muchos de estos corredores se vuelven persistentes y buscan

mejorar su rendimiento, estableciendo metas personales y participando en carreras.
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Gréfico 17. El running promueve la sensacion de libertad y autonomia en la vida diaria

@ Fromueve mucho

@ Fromusve bastante
Promueve moderadamente

@ Promueve muy poco

@ Mo promueve en nada

Fuente: elaboracion propia.

Sobre si el running promueve la sensacion de libertad y autonomia en la vida
diaria se encontré6 que 53,6% dijeron que “promueve mucho”; 34,3% “promueve

bastante”, y 9,3% promueve moderadamente.

No obstante, las motivaciones pueden ser muy variadas dependiendo de los
grupos quienes se encuentran en este tipo de actividad fisica. Rosales Obando (2016),
encontr6 que los motivos principales para correr fueron aquellos ligados al
reconocimiento, en un segundo lugar los motivos relacionados con significado de vida y

autoestima, y en un tercer lugar motivos de superacion de metas y competicion,
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Andlisis de entrevistas

El anélisis de las respuestas de los entrevistados revela un panorama
multifacético sobre la experiencia del running en sus vidas. A través de sus palabras,
emerge un hilo conductor que entrelaza motivacion, superacion personal y bienestar

integral.

Los motivos que impulsan a estos individuos a correr se arraigan profundamente
en el deseo de autoexploracién y crecimiento personal. Cada zancada representa para
ellos un paso hacia el descubrimiento de sus propios limites, una oportunidad de
desafiarse y reinventarse constantemente. Esta busqueda de superacion no se limita a lo
fisico, sino que se extiende a todos los aspectos de sus vidas, convirtiéndose en un

catalizador de transformacion personal.

Los efectos del running, segln relatan, trascienden lo meramente fisico para
tocar fibras mas profundas de su ser. Describen una sinergia entre cuerpo y mente,
donde la actividad fisica nutre no solo la salud corporal, sino también el bienestar
emocional y mental. La sensacion de logro que experimentan al cruzar una meta, sea
esta literal o figurativa, infunde en ellos una confianza que permea otros &mbitos de su
existencia. Ademas, el aspecto social del running emerge como un beneficio inesperado

pero valioso, tejiendo nuevas redes de apoyo y comparierismo.

La relacion entre sus motivaciones iniciales y la autodeterminacion se manifiesta
de formas diversas y personales. Para uno, el running se convierte en una herramienta
para manejar la ansiedad, transformando la energia nerviosa en impulso positivo. Otro
encuentra en la variedad y la exploracion de nuevas rutas un medio para mantener viva
la Ilama de la motivacion. Y para el tercero, la practica consistente del running ha sido

un camino hacia una mayor autoconfianza y resiliencia frente a los desafios cotidianos.
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Tabla 2. Resultados de entrevistas

Categorias

Opiniones

Motivos de préctica de running

Bueno, siempre fui una persona activa, pero necesitaba algo
mas. La idea de desafiarme a mi mismo y explorar mis
limites fisicos fue lo que me impulsé a empezar a correr

(Entrevistado 1)

Comencé a correr motivado por la idea de que todo dependia
completamente de mi. Me atrajo la posibilidad de gestionar
mi tiempo y me impulsé al establecerme objetivos claros y

alcanzables (Entrevistado 2)

Me atrajo la idea de empezar a correr como una manera de
descubrir nuevos desafios y explorar mi potencial fisico.
Senti la necesidad de salir de mi zona de confort y superar
mis limites personales, lo cual me impulsé a dar el primer

paso en esta actividad. (Entrevista 3)

Efectos del running en diversos
aspectos del bienestar

El running ha sido transformador. No solo me ha ayudado a
mantenerme en forma fisicamente, sino que también ha
mejorado mi salud mental y mi bienestar en general. La
sensacion de superacion personal es lo mas gratificante.
Cada carrera es un desafio y cruzar la linea de meta me llena
de una sensacion de logro que no se compara con nada mas.

(Entrevistado 1)

Encuentro en el running una sensacion de autosuficiencia, ya
que depende de mi mismo para salir a correr, cumplir con
mis entrenamientos y alcanzar mis metas. Ademés, me

permite relacionarme con otras personas, y estos aspectos se
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reflejan en todos los ambitos de mi vida (Entrevistado 2)

El running ha influido profundamente en mi vida de muchas
maneras. No solo me ha mantenido en buena forma fisica,
sino que también ha fortalecido mi salud mental y mi
bienestar en general. Cada vez que salgo a correr, siento que
estoy cuidando tanto mi cuerpo como mi mente, lo que me
hace sentir mas equilibrado y en armonia conmigo mismo.

(Entrevistado 3)

Relacién entre motivos y
autodeterminacion

Antes, a veces me siento un poco ansioso, pero una vez que
empiezo a correr, esa ansiedad desaparece. Durante la
carrera, me siento pleno y lleno de energia. Y después, me
siento relajado vy lleno de una sensacion de logro.

(Entrevistado 1)

Una estrategia que me funciona bien es variar mis rutas de
carrera y explorar nuevos lugares. Esto me ayuda a mantener
la emocién y la curiosidad, ademas de agregar variedad a mi

entrenamiento. (Entrevistado 2)

Desde que empecé a correr, me siento mas segura de mi
misma y mas capaz de enfrentar los desafios de la vida

cotidiana (Entrevistado 3)

Fuente: elaboracién propia

La relacién entre las experiencias descritas por los corredores y la piramide de

necesidades de Maslow revela una interconexion entre la practica del running y la

satisfaccion de necesidades humanas fundamentales.

En la base de la piramide, encontramos las necesidades fisioldgicas, que el

running aborda directamente. La actividad fisica regular fortalece el cuerpo, mejora la
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salud cardiovascular y contribuye a un estado fisico Optimo. Los entrevistados
mencionan como el running los mantiene "en forma", satisfaciendo asi esta necesidad

basica de manera efectiva y gratificante.

Ascendiendo a la segunda capa, la necesidad de seguridad se manifiesta de
forma sutil pero poderosa. EI dominio progresivo del running proporciona a los
practicantes un sentido de control sobre su cuerpo y su entorno. La "sensacion de
autosuficiencia" mencionada por uno de los entrevistados refleja como esta actividad

fomenta un sentimiento de estabilidad y previsibilidad en sus vidas.

El tercer nivel, que abarca las necesidades de amor y pertenencia, se satisface a
través del aspecto social del running. Los entrevistados hablan de formar nuevas
amistades y de sentirse parte de una comunidad, lo que subraya como esta actividad
crea vinculos sociales significativos y un sentido de pertenencia a un grupo con

intereses compartidos.

La estima, cuarto peldafio de la pirdmide, se nutre abundantemente a través del
running. Los logros personales, como completar una carrera 0 mejorar los tiempos,
alimentan la autoestima y el respeto propio. La "sensacién de logro™ y el aumento de la
confianza en si mismos que describen los corredores son claros indicadores de como el

running satisface esta necesidad crucial.

En la clspide de la pirdmide, la autorrealizacion encuentra en el running un
vehiculo poderoso. La busqueda constante de superacién personal, el deseo de "explorar
mis limites fisicos" y la sensacion de estar "cuidando tanto mi cuerpo como mi mente"
reflejan como esta actividad se convierte en un medio para alcanzar el maximo

potencial personal.

Ademas, el running parece actuar como un puente entre los diferentes niveles de
la piramide. Por ejemplo, la mejora en la salud fisica (necesidad fisioldgica) conduce a
una mayor confianza (estima), mientras que el sentido de logro (estima) contribuye a la

sensacion de crecimiento personal (autorrealizacion).
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Conclusiones

Al inicio de esta investigacion se propuso analizar la relacion entre los motivos
de practica del running y sus efectos en el bienestar de los corredores habituales en la

Comarca Viedma/Patagones.

Como primera medida, se logré encontrar que la mayoria de participantes fueron
del sexo femenino (55%), frente al grupo de masculino (45%); ademas, los motivos que
impulsan a los corredores habituales a participar en la practica del running estuvo ligado
a la liberacion del estrés y a su vez al encontrar una sensacion de relajacion. Esto se
debe a que el ejercicio aerdbico como correr libera endorfinas, las hormonas del

bienestar que producen sensaciones de felicidad y relajacion.

Por otro lado, respecto a los efectos en diferentes aspectos del bienestar,
incluyendo la salud fisica, la autodeterminacion y el bienestar psicologico, los datos
hallados fueron favorables al planteo inicial, ya que generalmente los corredores
encuentran una sensacion de autoeficacia y confianza en uno mismo al practicar esta

actividad.

Adicionalmente, en relacién al primer objetivo se encontré que los corredores
que practican por motivos intrinsecos, como diversién, desafio personal o relajacion,
podrian experimentar mayor autodeterminacion que aquellos motivados por factores

extrinsecos como apariencia fisica o presién social.

También se puede concluir que existen diferencias notables en la motivacion
para practicar running entre hombres y mujeres de diversas edades. En los hombres
jévenes, la principal motivacion es el desafio fisico, la competencia y la mejora del
rendimiento atlético. Por otro lado, las mujeres jovenes tienden a estar mas motivadas
por factores estéticos como mantener una figura esbelta y controlar su peso corporal.
Ademas, tanto hombres como mujeres jovenes ven el running como una actividad social

y una forma de pertenecer a un grupo.

En relacion al segundo objetivo se obtuvo que los efectos del running fueron
positivos para la mayoria de los participantes. Es decir, respecto a los efectos del
running, los datos recopilados mostraron una mejora y un impacto positivo significativo
en la salud cardiovascular, lo cual podria traducirse en una disminucion del riesgo de

enfermedades cardiacas en esta poblacién. Ademas se encontraron efectos favorables
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sobre el estado de animo y la salud mental de los participantes, asi como también el
running fomenta la creacion de redes de apoyo social, lo cual podria tener implicaciones

positivas en la calidad de vida y el envejecimiento activo.

En cuanto a la relacion entre los motivos de préctica del running y la sensacion
de autodeterminacion en los corredores habituales, si bien no se encontraron datos
contundentes en torno a dicha relacion, la practica sostenida y continuada de esta

actividad fisica fomenta la capacidad disciplinar de los individuos.

Al analizar si existen diferencias en los motivos de practica y los efectos en el
bienestar segln variables como la edad, el género y el nivel de experiencia en el
running, se encontr6 que a medida que avanza la edad, los motivos para correr cambian
y los hombres de mediana edad (35 a 44 afos) suelen estar motivados por mantener una
buena salud, prevenir enfermedades y liberar el estrés de la vida laboral y familiar. En
contraste, las mujeres de la misma edad tienden a buscar el running como una forma
flexible y accesible de ejercicio que se adapte a sus estilos de vida, asi como un tiempo

para si mismas.

A partir de los hallazgos de esta investigacion sobre las motivaciones para
practicar running segin género y edad, se puede proporcionar la siguiente informacion
relevante para el disefio de intervenciones que promuevan una practica mas saludable y

consciente del running en la Comarca Viedma/Patagones:

Por una parte, ofrecer enfoques diferenciados por género y edad. Aqui se
requiere considerar enfoques diferenciados al promover el running, teniendo en cuenta
las distintas motivaciones de hombres y mujeres, asi como de los diferentes grupos
etarios. Esto permitira disefiar estrategias de comunicacion y programas mas efectivos y

atractivos para cada segmento de la poblacion.

Otro elemento tiene que ver con resaltar beneficios para la salud. Tanto para
hombres como mujeres de mediana edad y adultos mayores, destacar los beneficios del
running para mantener una buena salud, prevenir enfermedades y mejorar la calidad de
vida puede ser una motivacion poderosa. Incluir informacion educativa y testimonios de

corredores en estas edades seria valioso.

Finalmente, promover el aspecto social como un factor de motivacién para los

nuevos ingresantes: especialmente para los grupos de jovenes y adultos mayores,
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resaltar el aspecto social del running, como una oportunidad para hacer amistades,

pertenecer a una comunidad y socializar, puede ser un atractivo importante.
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Anexo |. Encuestas

Le damos la bienvenida a este cuestionario que forma parte de un trabajo de
investigacion. El propoésito del mismo es recolectar datos en relacion a los motivos que
impulsan a los corredores a participar en la préactica del running como deporte, y evaluar
los diversos efectos de esta practica sobre el bienestar, incluyendo la salud fisica, la

autodeterminacion y el bienestar psicolégico.

Su participacion es fundamental para proporcionar informacion valiosa que
contribuird a una comprension méas profunda sobre los motivos de practica del running.
Sus respuestas seran tratadas de manera confidencial y se utilizardn Unicamente con

fines de investigacion.

Una vez maés, le agradezco por su tiempo y contribucién a este trabajo de

investigacion.
Género:
Edad:
Tiempo que viene practicando running:

Marcar la que considere que corresponda en cada una de las opciones ofrecidas a

continuacion:

Objetivo 1: Identificar los motivos que impulsan a los corredores habituales a
participar en la practica del running en la Comarca Viedma/Patagones.

¢En qué medida te motiva la busqueda de bienestar fisico y salud al correr?

1: No me motiva en absoluto
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2: Poco motivante

3: Moderadamente motivante
4: Bastante motivante

5: Muy motivante

¢Hasta qué punto te impulsa la sociabilidad y el aspecto social al correr en esta

comunidad?

1: No me impulsa en absoluto
2: Poco impulso

3: Moderado impulso

4: Bastante impulso

5: Mucho impulso

¢Qué tan importante es para vos el desafio personal y la superacion al participar en

carreras de running en los grupos de corredores?

1: No es importante

2: Poco importante

3: Moderadamente importante
4: Bastante importante

5: Muy importante

¢En qué medida te influye el entorno natural y el paisaje en Viedama Patagones en tu

decision de correr regularmente?

1: No me influye en absoluto
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2: Poco influencia

3: Moderada influencia
4: Bastante influencia
5: Muy influencia

¢Cuanto te motiva el aspecto competitivo y las competiciones locales para participar en

la practica del running en esta area?

1: No me motiva en absoluto
2: Poco motivante

3: Moderadamente motivante
4: Bastante motivante

5: Muy motivante

¢Qué tan relevante es para vos el factor de liberacién de estrés y relajacion al correr en
la Comarca Viedma/Patagones?

1: No es relevante

2: Poco relevante

3: Moderadamente relevante
4: Bastante relevante

5: Muy relevante

¢En qué medida te influye la cultura y las tradiciones locales en tu participacién en

eventos de running en esta area?

1: No me influye en absoluto
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2: Poco influencia

3: Moderada influencia
4: Bastante influencia
5: Muy influencia

¢Cuanto te motiva el aspecto de pertenencia a un grupo o comunidad de corredores en la

Comarca Viedma/Patagones?

1: No me motiva en absoluto
2: Poco motivante

3: Moderadamente motivante
4: Bastante motivante

5: Muy motivante

Objetivo 2: Evaluar los efectos del running en diferentes aspectos del bienestar,
incluyendo la salud fisica, la autodeterminacion y el bienestar psicoldgico.

¢Coémo calificarias el impacto del running en tu salud fisica en general?

1: Muy negativo
2: Negativo

3: Neutral

4: Positivo

5: Muy positivo
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¢En qué medida crees que el running contribuye a tu sensacién de bienestar

psicologico?

1: En nada

2: En muy poca medida
3: Moderadamente

4: Bastante

5: En gran medida

¢Hasta qué punto sientes que el running aumenta tu nivel de energia y vitalidad en tu

dia a dia?

1: No aumenta en absoluto
2: Aumenta muy poco

3: Aumenta moderadamente
4: Aumenta bastante

5: Aumenta mucho

¢En qué medida crees que el running mejora tu capacidad para afrontar el estrés y las
dificultades cotidianas?

1: No mejora en absoluto
2: Mejora muy poco

3: Mejora moderadamente
4. Mejora bastante

5: Mejora mucho
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¢Como calificarias el impacto del running en tu capacidad para establecer y alcanzar

metas personales?

1: Muy negativo
2: Negativo

3: Neutral

4: Positivo

5: Muy positivo

¢Hasta qué punto sientes que correr te ayuda a mantener un estado de animo positivo y

equilibrado?

1: No ayuda en absoluto
2: Ayuda muy poco

3: Ayuda moderadamente
4: Ayuda bastante

5: Ayuda mucho

¢En qué medida crees que el running contribuye a tu sensacion de autoeficacia y

confianza en vos mismo?

1: No contribuye en absoluto
2: Contribuye muy poco

3: Contribuye moderadamente
4: Contribuye bastante

5: Contribuye mucho
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¢Cuanto crees que el running promueve tu sensacion de libertad y autonomia en tu vida

diaria?

1: No promueve en absoluto
2: Promueve muy poco

3: Promueve moderadamente
4: Promueve bastante

5: Promueve mucho
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Anexo Il. Entrevistas

Estimado/a participante:

Esta entrevista tiene como objetivo recabar informacion valiosa sobre tus experiencias,
motivaciones y percepciones del bienestar en relacion con la actividad fisica del
running. Los datos recopilados seran utilizados en un trabajo final de investigacion
academica que busca comprender mas a fondo los diversos aspectos relacionados con la

practica del running y su impacto en la salud y el bienestar de las personas.

Tu participacion es fundamental para enriquecer nuestro estudio y obtener una vision
mas completa y precisa sobre este tema. Todas tus respuestas seran tratadas de manera

confidencial y andnima, y solo se utilizaran con fines académicos.

1. ;Qué te motivd inicialmente a empezar a correr como actividad deportiva? ¢Qué te
impuls6?

2. ¢Cual ha sido tu experiencia mas memorable o significativa relacionada con el
running?

3. ¢Cbémo describirias el impacto que el running ha tenido en tu vida en general?

4. ¢Que aspectos especificos del running encuentras mas gratificantes o satisfactorios?

5. ¢Has experimentado algun desafio o dificultad significativa al practicar running?
¢ Cémo lo enfrentaste?

6. ¢Como percibes el efecto del running en tu salud fisica y bienestar en general?

7. ¢Qué papel crees que juega el running en tu bienestar emocional y mental?

8. ¢Como te sientes antes, durante y después de una sesion de running?

9. ¢Qué estrategias utilizas para mantener la motivacion y la consistencia en tu practica

de running?
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10.  ¢Has notado cambios en tu percepcion de ti mismo/a desde que comenzaste a
correr regularmente? En caso afirmativo, ¢podrias describirlos?

11.  ;Qué consejo le darias a alguien que esté considerando comenzar a correr como
actividad fisica?

12. ;Qué te gustaria lograr o0 experimentar a través de tu practica continuada de

running en el futuro?
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